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https://www.istockphoto.com/es/vector/perfil-de-silueta-frente-a-un-grupo-de-hombres-y-mujeres-de-diversa-cultura-gm1485447758-511437720?searchscope=image%2Cfilm


Cuales son 
los grandes
problemas

de Salud Mental  

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de cerebro - salud mental

https://www.istockphoto.com/es/vector/cerebro-gm1361377657-433848863








El Estres
compromisos de trabajo son el cierre de su - estres fotografías e imágenes de stock

los negros se quedan en casa padre trabajando en la computadora portátil mientras sus hijos están exigiendo su atención. - estres fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/compromisos-de-trabajo-son-el-cierre-de-su-gm854972652-140658521
https://www.istockphoto.com/es/foto/los-negros-se-quedan-en-casa-padre-trabajando-en-la-computadora-port%C3%A1til-mientras-sus-gm1289420859-385104015


Ansiedad



Depresion

madre cariñosa calmándose y abrazando a la pequeña hija molesta - depresion fotografías e imágenes de stock

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de cabeza de persona con patrón de pensamiento caótico, depresión, tristeza - concepto de salud mental - salud mental

https://www.istockphoto.com/es/foto/madre-cari%C3%B1osa-calm%C3%A1ndose-y-abrazando-a-la-peque%C3%B1a-hija-molesta-gm1348239471-425504564
https://www.istockphoto.com/es/vector/cabeza-de-persona-con-patr%C3%B3n-de-pensamiento-ca%C3%B3tico-depresi%C3%B3n-tristeza-concepto-de-gm1367531393-437761690?searchscope=image%2Cfilm


Soledad

estudiante de secundaria triste sintiéndose solo en un pasillo. - soledad fotografías e imágenes de stock hombre mayor mirando por la ventana en casa - soledad fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/estudiante-de-secundaria-triste-sinti%C3%A9ndose-solo-en-un-pasillo-gm1151538952-312114394
https://www.istockphoto.com/es/foto/hombre-mayor-mirando-por-la-ventana-en-casa-gm1253272878-365952390


globo rojo caer en una aguja de alfiler sobre el fondo rosa. concepto de peligro o protección - estres fotografías e imágenes de stock

raído cuerda sobre romper - estres fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/globo-rojo-caer-en-una-aguja-de-alfiler-sobre-el-fondo-rosa-concepto-de-peligro-o-gm1159267699-316930468
https://www.istockphoto.com/es/foto/ra%C3%ADdo-cuerda-sobre-romper-gm94167405-5711173




Si tienes
FIEBRE

no puedes 
trabajar

Si tienes
ANSIEDAD o 
DEPRESION

tampoco





El estrés, 
la ansiedad y 
la depresión

SON TRATABLES Y SANABLES









La industria farmacéutica
realiza grandes avances

en el desarrollo de medicamentos
para tratar trastornos de la mente



Tips de 
AUTOCUIDADOS
en Salud Mental  



VIVE EN EL 
TIEMPO 

PRESENTE



ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de arte surrealista, éxito de la esperanza cerebral libertad psicología de salud mental y idea de concepto de vida, ilustración de pintura, obras de arte conceptual - salud mental

La mayoría de nuestros 
problemas y angustias 

surgen de nuestra incapacidad 
para vivir plenamente 

EL TIEMPO PRESENTE 

https://www.istockphoto.com/es/vector/arte-surrealista-%C3%A9xito-de-la-esperanza-cerebral-libertad-psicolog%C3%ADa-de-salud-mental-gm1310938209-400184249?searchscope=image%2Cfilm


Cuando está en el aquí 

y en él ahora 

es más fácil sentirse bien, 

que cuando estas distraído 



El presente no es 
algo insignificante



Hemisferio
cerebral
derecho

Hemisferio
cerebral
izquierdo



Hemisferio
cerebral
derecho

EL PRESENTE 
ETERNO

Hemisferio
cerebral
izquierdo

LA LINEA DEL 
TIEMPO



Los niños viven en el presente eterno
Para ellos solo existe el aquí y el ahora



un grupo de niños en edad preescolar corriendo en el césped del parque - niños jugando fotografías e imágenes de stock

Los niños absorben todo 
tan rápidamente

Es una de las razones de 
que sean tan alegres

https://www.istockphoto.com/es/foto/un-grupo-de-ni%C3%B1os-en-edad-preescolar-corriendo-en-el-c%C3%A9sped-del-parque-gm1367828290-437968595


Angustiarse por el futuro
produce un deterioro en el

funcionamiento del cerebro

Si no estás en el Presente
no estas viendo lo que ocurre aquí

mujer en un lugar oscuro medida - angustia fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/mujer-en-un-lugar-oscuro-medida-gm543574284-97564899




ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de enredado el cerebro - salud mental

El futuro no es algo que uno se encuentre

Es algo que uno crea 
y se crea en el Presente

https://www.istockphoto.com/es/vector/enredado-el-cerebro-gm1368011820-438102996?searchscope=image%2Cfilm


Esta se deteriora por
la falta de atención

LA MCP Permite retener
y procesar información
por periodos cortos



La MCP disminuye por
las distracciones

nadie burbuja de a una pastilla de cabeza a la fiesta? - estres fotografías e imágenes de stock

nunca llegues tarde a la reunión de negocios. empresario preocupado mirando su reloj de camino a la oficina. negocio, concepto de estilo de vida - el aqui el ahora fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/nadie-burbuja-de-a-una-pastilla-de-cabeza-a-la-fiesta-gm475417253-35696454
https://www.istockphoto.com/es/foto/nunca-llegues-tarde-a-la-reuni%C3%B3n-de-negocios-empresario-preocupado-mirando-su-reloj-gm1371834229-441096347


focus arrows concept fondo azul oscuro - el aqui y el ahora fotografías e imágenes de stock

Tomamos decisiones basados en conocimientos
y el conocimiento se deteriora por la falta de atención

ENFOCATE en lo que estas haciendo

https://www.istockphoto.com/es/foto/focus-arrows-concept-fondo-azul-oscuro-gm1179772786-330255259


cabezas de dos personas con coloridas formas de cerebro abstracto - salud mental fotografías e imágenes de stock

Es posible 

experimentar plenamente 

el Presente

Existen herramientas muy efectivas 
para estar en el presente

CONCENTRADOS

NO DISTRAÍDOS

https://www.istockphoto.com/es/foto/cabezas-de-dos-personas-con-coloridas-formas-de-cerebro-abstracto-gm882484258-245576062?searchscope=image%2Cfilm


Dinámica
(El indice)



ancianos divirtiéndose jugando a las cartas en un asilo de ancianos - grupos de amigos jugando en casa fotografías e imágenes de stock

Hace muy bien jugar

porque te mantiene
concentrado

https://www.istockphoto.com/es/foto/ancianos-divirti%C3%A9ndose-jugando-a-las-cartas-en-un-asilo-de-ancianos-gm1190632382-337589463?searchscope=image%2Cfilm


Es muy difícil ir hacia delante

mirando hacia atrás

El que vive en el pasado

no puede avanzar





El pasado ya fue

El futuro es un 
misterio

EL HOY ES 
UN REGALO

por eso se llama 
PRESENTE



TUS 
PENSAMIENTOS
están unidos con  

TUS EMOCIONES



Los pensamientos
producen las 
emociones



Todo lo que sentimos afecta a nuestro cuerpo





Dinámica
(El cuello)



El Sistema nervioso
tiene una interconexión
muy importante con el

tubo digestivo

que lo convierte en un 
nódulo de mucha

información



Eres el
Programador
de tu estado de 
salud



Trabaja en lo 
que puedas

cambiar

Acepta lo 
que escapa

de tu control



Si te preocupas por
lo que piensan los
demás

Siempre serás
prisionero de esas

opiniones



Cuida
LO QUE PIENSAS 

Y 
LO QUE DICES



Todo lo que pensamos
afecta lo que sentimos



La mente produce gran parte del sufrimiento

Por la incapacidad de separar los pensamientos y las emociones



Creer que lo que pensamos
no tiene consecuencias

2 grandes errores:

Creer que lo que decimos
no tiene importancia

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de la gente perfila a los jefes en el diálogo.  fondo vectorial. - salud mental

https://www.istockphoto.com/es/vector/la-gente-perfila-a-los-jefes-en-el-di%C3%A1logo-fondo-vectorial-gm1393436190-449301483?searchscope=image%2Cfilm


NO PIENSES
DEMASIADO



ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de línea caóticamente enredada y nudo desatado en forma de círculo. el concepto de psicoterapia de resolver problemas es fácil. desentraña el caos y desordena la situación difícil. ilustración vectorial de garabatos - salud mental

https://www.istockphoto.com/es/vector/l%C3%ADnea-ca%C3%B3ticamente-enredada-y-nudo-desatado-en-forma-de-c%C3%ADrculo-el-concepto-de-gm1364197993-435480656?searchscope=image%2Cfilm


No es sano darle vueltas
a pensamientos negativos



Para desestresar la mente
Estresa el cuerpo

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de ejecución fomentar la ilustración de vector de creatividad del cerebro - salud mental

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de feliz saludable cerebro mente personaje meditación yoga relajarse. el órgano mental del cerebro de salud se sienta en el loto, mantén la calma. ilustración plana vectorial - salud mental

https://www.istockphoto.com/es/vector/ejecuci%C3%B3n-fomentar-la-ilustraci%C3%B3n-de-vector-de-creatividad-del-cerebro-gm999388402-270287746?searchscope=image%2Cfilm
https://www.istockphoto.com/es/vector/feliz-saludable-cerebro-mente-personaje-meditaci%C3%B3n-yoga-relajarse-el-%C3%B3rgano-mental-gm1310277551-399738867?searchscope=image%2Cfilm


Conductas
que agotan

nuestra Salud 
Mental



LA ACTITUD 
la eliges tú



ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de concepto de equilibrio emocional y armonía. personaje femenino de dibujos animados de pie equilibrando en slackline con mental inestable. - salud mental

La regla de oro para 
tener una buena

salud mental 
es la actitud que 

tu eliges

https://www.istockphoto.com/es/vector/concepto-de-equilibrio-emocional-y-armon%C3%ADa-personaje-femenino-de-dibujos-animados-gm1353300150-428442526?searchscope=image%2Cfilm


inteligencia emocional de los niños. - salud mental fotografías e imágenes de stock

Tu tienes la actitud que 
quieres tener

Tu actitud es una decision, 
es una elección

https://www.istockphoto.com/es/foto/inteligencia-emocional-de-los-ni%C3%B1os-gm1366828385-437252240


emoticon de explotación de personas diversas - estres fotografías e imágenes de stock

ilustraciones, imágenes clip art, dibujos animados e iconos de stock de emociones humanas colores pastel - salud mental

Lo que tu hagas ahora condiciona lo que va
a pasar en los proximos mintos

• Elige tu actitud
• No vayas en automatico
• Esta en jueo tu tranquilidad

https://www.istockphoto.com/es/foto/emoticon-de-explotaci%C3%B3n-de-personas-diversas-gm935941772-256043021
https://www.istockphoto.com/es/vector/emociones-humanas-colores-pastel-gm1370502805-440041716?searchscope=image%2Cfilm






https://www.istockphoto.com/es/vector/felicidad-laboral-o-satisfacci%C3%B3n-laboral-pasi%C3%B3n-o-disfrute-trabajando-con-la-gm1410953126-460959669?searchscope=image%2Cfilm


NUNCA HAGAS NADA CON 
LA CABEZA CALIENTE



El calor genera entropia, 
por eso manten

la cabeza fria

Si la tienes caliente 
respira

aplaza para otro
momento



Hace una
pausa



Lo que hoy te enoja
mañana pasara a la 

“categoria de 
una tontera”

el concepto de quemado y estrés mientras la persona sostiene una hoja de papel en forma de cabeza humana en llamas en una calle llena de gente. pérdida de memoria y demencia. alzheimer, esquizofrenia, pérdida de la función cerebral. - salud mental fotografías e imágenes de stock

En la pausa
se ordenan las cosas

https://www.istockphoto.com/es/foto/el-concepto-de-quemado-y-estr%C3%A9s-mientras-la-persona-sostiene-una-hoja-de-papel-en-gm1252890878-365741400


CALMA TU 
MENTE



sistema de esqueleto humano rib cage hueso articulaciones anatomía - respiracion diafragmatica fotografías e imágenes de stock

Respiracion diafragmatica

https://www.istockphoto.com/es/foto/sistema-de-esqueleto-humano-rib-cage-hueso-articulaciones-anatom%C3%ADa-gm1279079800-377798240


Para tranquilizar la mente, 
existe una herramienta

muy efectiva
el Poder de la Meditación

Por eso hoy se enseña a 
meditar en hospitales, en
centros de investigación



Dinámica
(El abrazo)



EL SENTIDO DEL HUMOR



El BUEN 
HUMOR 

es síntoma de 
buena Salud 

Mental



El BUEN 
HUMOR 

es síntoma de 
buena Salud 

Mental













PIDE AYUDA



primer plano del psicólogo o psiquiatra del hombre sentado y sosteniendo las manos de la palma de su paciente mujer para el aliento. tept concepto de salud mental, - salud mental fotografías e imágenes de stock

https://www.istockphoto.com/es/foto/primer-plano-del-psic%C3%B3logo-o-psiquiatra-del-hombre-sentado-y-sosteniendo-las-manos-de-gm1331964225-414950024


Tips de 
AUTOCUIDADOS
en Salud Mental  



VIVE EN EL 
TIEMPO PRESENTE

TUS PENSAMIENTOS
están unidos con  

TUS EMOCIONES

Cuida
LO QUE PIENSAS 
y LO QUE DICES

LA ACTITUD 
la eliges tú

NO PIENSES
DEMASIADO

Nunca hagas
NADA CON LA 

CABEZA CALIENTE

CALMA TU 
MENTE

EL SENTIDO 
DEL HUMOR

PIDE 
AYUDA
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